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вредных привычек и т.д. Учебные занятия по физической культуре не в состоянии компенсировать 
общий дефицит двигательной активности за неделю. К сожалению, в выходные дни у большинства 
студентов доминирует малоподвижный образ жизни, а двигательный компонент составляет менее 
2% бюджета свободного времени. Все вышеизложенное определило цель настоящего исследования – 
формирование ЗОЖ студентов путем вовлечения их в активную туристскую познавательно-
рекреационную деятельность с патриотической направленностью. 
Для достижения данной цели Н.П. Гириловичем (единственным выжившим жителем д. Дальва) 
совместно с нами был разработан оригинальный пешеходный туристский маршрут «Партизанскими 
тропами Логойщины», протяженностью 30 км, рассчитанный на 2-4 дня. Основные остановочные 
пункты: Логойск – мемориальный комплекс «Хатынь» – Камено – Городец – Дальковичи – 
Прусовичи – мемориальный комплекс «Дальва» - Плещиницы. Рассмотрим данные пункты с 
историко-познавательной точки зрения. Начинается поход от районного центра Логойск, который 
расположен на реке Гайне. Логойск – древнее поселение, в 1978 году ему исполнилось 900 лет. 
Развивается как центр отдыха и туризма. В городе есть краеведческий музей, где выставлены 
экспонаты по истории, экономике, культуре города, сохранившийся памятник садово-паркового 
искусства – парк Тышкевичей I-ой половины 19 в., а также памятник архитектуры 1824 г. – Свято-
Николаевская церковь. В центре Логойска расположено братское кладбище советских воинов и партизан. 
Далее маршрут идет к мемориальному комплексу «Хатынь». Хатынский архитектурно-
скульптурный комплекс – это вечная память советским людям, расстрелянными и повешенными 
врагом, удушенных в газовых камерах, сожженными заживо гитлеровскими палачами в тяжелую 
пору во время оккупации. Этот величественный мемориал сооружен в честь тех, кто боролся, не 
встал на колени перед врагом.  
Дальнейший маршрут пролегает в северо-восточном направлении через деревни Камено, 
Городец, Дальковичи. Деревня Городец известна с 16 в. В ВОВ фашисты уничтожили 8 дворов, 14 
жителей увезли в Германию, 7 жителей погибли на фронте, а 1 – в партизанской борьбе. На окраине 
деревне находится памятник погибшим землякам. Деревня Дальковичи известна тем, что с первых 
дней войны здесь действовала подпольная организация молодых подпольщиков, которую возглавил 
коммунист председатель колхоза Иван Кононович. Молодые подпольщики совершали диверсии, 
вели активную разъяснительную работу среди местного населения, передавали партизанам ценные 
разведывательные данные о передвижениях фашистов.  
Из деревни Дальковичи маршрут идет в северном направлении к деревне Прусовичи через 
небольшую лесную деревеньку Ольховка, которую сожгли фашисты вместе с жителями. После 
войны она не возродилась. 
Следующий пункт – бывшая деревня Дальва, которую называют сестрой Хатыни. Обе деревни 
были сожжены вместе с людьми. Дальва стала последней белорусской деревней уничтоженной 
отступающими фашистами 19 июня 1944 года за 10 дней до прихода Советской Армии. Сегодня на 
месте сожженной деревни сооружен мемориальный комплекс, который включен в Государственный 
список историко-культурных ценностей Республики Беларусь и является филиалом 
Государственного мемориального комплекса «Хатынь». 
Конечный пункт нашего маршрута – городской поселок Плещиницы, в котором находится 
братская могила советским воинам и партизанам, рядом с которой на отшибе стоит огромная сосна, 
огражденная металлической решеткой. На этой сосне гитлеровцы повесили сотни советских людей. 
Рядом с сосной надпись: «Современники и потомки, склоните головы. Здесь пали смертью те, кто не 
стал на колени перед врагом». 
Подводя итог можно сказать, что данный туристский маршрут представляет собой оптимальное 
сочетание физической нагрузки и закаливания с познавательной активностью и патриотическим 
воспитанием студентов и учащихся.  
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Ожирение – заболевание, при котором происходит избыточное накопление жировой ткани в 
организме, возникающее в результате положительного энергетического баланса.  
Ожирением страдают более 50% мужчин и женщин, живущих в развитых странах.  
Исследования, проведенные на близнецах и усыновленных детях, показывают, что генотип 
человека является важным при определении скорости энергетических затрат и распределения жира. 
Специфические гены, которые вызывают ожирение, пока еще не установлены, но это область 
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интенсивных исследований. На долю генетических факторов приходится только 25-30% изменения 
веса, наблюдаемого в популяции. 
Для определения массы тела можно воспользоваться известной формулой Брокка, отняв от 
роста (в см) число 100. Для определения же «идеальной» массы тела имеются специальные таблицы 
для лиц обоего пола, разного возраста, роста и телосложения.  
Выделяют четыре степени ожирения: 
1) 1 степень (легкая), при которой избыток массы тела превышает «идеальную» на 29%; 
2) 2 степень (средняя) – на 30-49%; 
3) З степень (тяжелая) – 50-99%; 
4) 4 степень – более 100% превышение «идеальной». 
К факторам риска возникновения и развития заболевания относятся:  
− генетическая предрасположенность;  
− эндокринные нарушения; 
− малоподвижный образ жизни;  
− потребление избытка энергии; 
− неправильный рацион;  
Последствия заболевания: артериальная гипертензия, гиперлипидемия, ишемическая болезнь 
сердца, сосудистая дистания типа 2, дегенеративные заболевания суставов, нарушение 
респираторной функции, протеинурия, желчнокаменная болезнь, рак толстой и прямой кишки, рак 
предстательной железы (у мужчин), рак матки, молочных желез и яичников (у женщин), 
тромбоэмболические заболевания, повышение концентрации гемоглобина, различные заболевания 
кожи, психосоциальная нетрудоспособность.  
Прежде чем приступать к лечению ожирения, снижению веса, первое, что нужно сделать - это 
изменить образ жизни. 
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Необходимым условием организации учебного процесса является рациональное питание, 
включающее достижение энергетического баланса, установления правильного соотношения между 
основными пищевыми веществами – белками, жирами, углеводами, сбалансированности 
минеральных веществ и витаминов, ритмичности приема пищи.  
При всей значимости питания для нормальной жизнедеятельности человека существенные 
нарушения студентами здорового образа жизни связаны именно с питанием. Современного студента 
должны волновать такие проблемы, как режим питания, сочетание питания с движением, влияние 
питания на внешность и здоровье. Заметим, что во все времена студентов отличала низкая культура 
питания, которая проявляется в пренебрежении к режиму питания, избыточном потреблении 
лакомств, напитков, обладающих наркотическими свойствами (кофе, алкоголь), неумение  
организовать питание в зависимости от нагрузки, некомпетентное ограничение в питании в угоду 
молодежной моде.  
Как известно, пища служит источником энергии для работы всех систем организма, роста и 
обновления тканей. Часть энергии идет на основной обмен, необходимый для поддержания жизни в 
состоянии полного покоя. В среднем суточное потребление энергии юношей составляет 2700 ккал, у 
девушек – 2400 ккал, а при регулярных занятиях физическими упражнениями и спортом 
энергозатраты возрастают до 3500-4000 ккал. В период экзаменационных сессий, когда 
энергозатраты возрастают, распад белков усиливается, вследствие чего энергетическая ценность 
рациона должна повышаться до 3000 ккал, а потребление белков – до 120г. Вообще, перед 
напряженной физической (спортивное соревнование и т.п.) или умственной (зачеты, экзамены) 
работой за 1-2 недели рекомендуется увеличить и количество углеводов в дневном рационе. Но это 
следует делать не за счет сахара, а за счет крахмала. Большое значение имеют витамины А, B1, В2, 
В12, С и РР, потребность в которых возрастает при напряженной умственной и физической работе.  
Овощной рацион лучше строить на основе белокочанной капусты, свеклы и моркови, есть 
яблоки, лесные орехи, смородину – продукты, традиционные для Беларуси. Жирная мясная пища 
обязательно должна сочетаться с салатом, что способствует ее более полному усвоению.  
Главное правило – полноценно питаться не менее 3-4 раз в день, а ужинать не менее чем за 2-3 
часа до сна. Выбрав тот или иной пищевой режим, важно строго соблюдать его, поскольку резкие 
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